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60-73 9,125 (8,5; 9,5) 293 (273; 322) 21,1 (18,9; 24,3) 0,42 (0,34; 0,50) 54,5 (49; 62) 17,105 (2,778; 40,00) 
81-90 8,75 (8,5; 9) 274,25(261,5; 298) 21 (12,1; 26,2) 0,4 (0,32; 0,58) 58,25(54; 62) 8,568* (5,13; 13,33) 
> 90 9,6 (9; 10) 306,7 (292;322,5) 18,84 (14,1; 21,5) 0,398 (0,37; 0,43) 68,8*(56; 81) 15,557**(11,11; 21,429) 
Примітки: 1. * - p<0,05, в порівнянні з ваговою категорією 60-73 кг;  2. ** - p<0,05, в порівнянні з ваговою категорією 81-90 кг  
Результати свідчать, що найбільше значення м'язової сили проявляються у дзюдоїстів важких вагових категорій. У теж 
час, помилка заданого зусилля найменша спостерігається у дзюдоїстів вагових категорій 81-90 кг  
ВИСНОВКИ 
Таким чином, проведені дослідження показали наявність різних рівнів прояву активації психофізіологічних функцій у 
дзюдоїстів різних вагових категорій. За даними антропометричних досліджень дзюдоїсти важких вагових категорій(>90 кг) 
мають достовірно високі значення довжини і маси тіла. Вивчення сенсомоторних реакцій свідчить про понижену тривалість 
латентних періодів простих і складних зорово-моторних реакцій у дзюдоїстів вагових категорій 60-73 кг, в порівнянні з іншими 
групами спортсменів. Отриманий результат вказує на наявність зв'язку між ваговою категорією спортсмена і характером 
сенсомоторного реагування. Із зростанням вагової категорії знижуються швидкісні здібності зорово-моторної реакції. Це 
підтверджує і наявність кореляційного зв'язку між масою тіла дзюдоїстів і загальною оцінкою складної сенсомоторної 
реакції(по Спирмену, r=-0, 54, p<0,05). Дослідження показників пропріорецептивної чутливості виявило, що середня 
величина заданого зусилля найбільше значення має у дзюдоїстів вагових категорій 81-90 кг, а найменше - у дзюдоїстів 
вагових категорій 60-73 кг Іншими словами, з підвищенням вагової категорії здатність до диференціації зусилля у дзюдоїстів 
знижується. Проте, здатність до відтворення заданого зусилля найкраща у дзюдоїстів середніх вагових категорій 81-90 кг 
Найбільші абсолютні значення м'язової сили виявлено у дзюдоїстів важких вагових категорій. Це підтверджує наявність 
кореляційного зв'язку між масою тіла дзюдоїстів і показником абсолютної м'язової сили(по Спирмену, r=0,70, p<0,05). 
ПОДАЛЬШІ ДОСЛІДЖЕННЯ передбачається провести у напрямі вивчення інших проблем особливостей 
психофізіологічних функцій у висококваліфікованих дзюдоїстів. 
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РОЗВИТОК ВИТРИВАЛОСТІ  У  ТРАДИЦІЙНИХ  ВИДАХ  БОРОТЬБИ 
 
В статті представлена методика розвитку витривалості в традиційних видах боротьби на основі варїрування 
пульсовими навантаженнями, наприклад, у боротьбі на поясах Алиш. 
Ключові слова: традиційна фізична культура, традиційні види боротьби, Алиш, витривалість, пульсові 
навантаження, коефіцієнт витривалості. 
 
Ігнатенко Н.В.  Развитие выносливости в традиционных видах борьбы. В статье представлена 
методика развития выносливости в традиционных видах борьбы на основе варьирования  пульсовыми нагрузками, 
например, в борьбе на поясах Алиш. 
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пульсовые нагрузки, коэффициент выносливости. 
 
Ignatenko N.V.   Development of endurance in the traditional types of wrestling. In the article the presented methods 
of development of endurance in the traditional types of wrestling on the basis of pulse variation loading, for example, in a wrestling 
Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                Випуск 2 (55)’  2015 
54 
on the belts Alysh. The attempt of theoretic-methodology comprehension of  TFK was done in a work of A. Shamaka and V. 
Zalutskoi. Authors  describe  and  formulate the basic features of  TFK, that  distinguish  it  from  the  modern  forms  of  physical 
culture,  give  the  unfolded  determinations  of  concepts "tradition"  and traditional "character", analyze the state of  forming  of  
traditions,  role  of  stereotypes in this state, mark  the  features  of  going  near  the  study  of  TFK, distinguish the  basic 
 subsystems  of  ТFК  as  systems,  in  turn,  by indivisible  part  of  culture of traditional society that is. 
Key words: traditional physical culture, traditional types of wrestling, Alysh, endurance, pulse loading, coefficient of 
endurance. 
Вступ. Процес відродження самосвідомості народів, що населяють її, що перманентно триває у світі, нерозривно 
пов'язаний з поверненням до цінностей традиційної народної культури [7, 12]. Це повною мірою відноситься і до фізичної 
культури. У зв'язку з цим, в роботах вчених, дослідників і  практиків все частіше звучать терміни "традиційна фізична 
культура", "традиційні засоби фізичного виховання" [1, 6]. Величезний інтерес, що усе більш посилюється, до відродження 
традицій у світі, обумовлений їх винятковою багатовіковою самобутністю, найбагатшою етнічною культурою і багатовіковим 
устроєм життя диктує необхідність визначення понять "Традиційна фізична культура народів світу" і "традиційні засоби 
фізичного виховання". У науково-методичній літературі по педагогіці і теорії фізичної культури ці поняття  чітко не визначені, 
хоча багато дослідників використовують їх у своїх роботах в різному контексті [4, 15]. Спроба теоретико-методологічного 
осмислення ТФК була зроблена в роботі А. Шамака і В. Залуцкой [11]. Автори описують і формулюють основні особливості 
ТФК, що відрізняють її від сучасних форм фізичної культури, дають розгорнуті визначення понять "традиція" і 
"традиційність", аналізують механізм формування традицій, роль стереотипів в цьому механізмі, відмічають особливості 
підходу до вивчення ТФК, виділяють основні підсистеми ТФК як системи, у свою чергу, нероздільною частиною культури 
традиційного суспільства, що являється До розряду поясних видів боротьби народів світу ми, в першу чергу, віднесли види 
боротьби які офіційно входять до складу Всесвітнього Комітету поясних видів боротьби Міжнародної любительської 
Федерацій асоційованих видів боротьби (UNITED WORLD WRESTLING) (рис.1). 
Рис.1. Структура Всесвітнього Комітету поясних видів боротьби 
Так, під традиційною фізичною культурою А. Шамак розуміє "діяльність традиційного суспільства по формуванню, 
розвитку, удосконаленню і підтримці певного рівня фізичних якостей людини з метою виховання особи хазяїна, захисника 
роду, Вітчизни". Автори також виділяють найбільш значні і характерні елементи структури ТФК, суспільства, що фіксуються в 
усі періоди функціонування, і на підставі цього визначають наступні основні підсистеми ТФК: 1 - загальна (побутова) ФК; 2 - 
прикладна ФК; 3 - лікувальна фізична культура; 4 - матеріальна база ТФК; 5 - соціальні інститути сфери фізичної культури; 6 
- духовні цінності ТФК. При цьому, як відзначається в роботі, перші з цих трьох підсистем співвідносяться з видами ТФК, 
наступні дві забезпечують її функціонування, остання визначає ціннісний (аксіологічний) аспект ТФК. У традиційні засоби 
фізичної культури органично входять і традиційні види боротьби. У науково-методичній літературі по педагогіці і теорії 
фізичної культури ці поняття  чітко не визначені, хоча багато дослідників використовують їх у своїх роботах в різному 
контексті [4, 15]. Загальної рисою традиційних видів боротьби є відсутність боротьби лежачі. Також залишаються 
невизначеними критерії віднесення видів боротьби  до розряду "традиційних народних " та розгляд всіх інших факторів 
дослідження нових традиційних видів боротьби. Таким чином, визначення понять "традиційні види боротьби", вивчення 
пульсових навантажень та впливу витривалості на ефективність ведення поєдинків  є актуальним. Як видно з таблиці 1 час 
поєдинку в різних традиційних видах боротьби різний: від 3 хв в боротьбі на поясах Алиш и Української боротьбі на поясах 
до 6 хв. в татар-кереш и казах куресі.  Як видно з рис.1 в Комітет входять  наступні Міжнародні Федерації, які представляють 
відповідні традиційні поясні види боротьби (табл.1) 
Таблиця 1 
Традиційні поясні види боротьби 
№ Міжнародна Федерація Традиційний вид боротьби Країна Час поєдинку 
1. Міжнародна федерація татарської боротьби Татар-кереш Татарстан 6 хв. 
2. Міжнародна федерація Української боротьби на поясах Українська боротьба на поясах Україна 3 хв. 
3. Міжнародна федерація боротьби на поясах Алиш Боротьби на поясах Алиш Киргизстан 3 хв. 
4. Міжнародна федерація Белбогли-Кураш Боротьби на поясах Белбогли-Кураш Узбекистан 5 хв. 
5. Міжнародна федерація казахської боротьби Казах-куресі Казахстан 6 хв. 
6. Міжнародна федерація Хапсагай Хапсагай Росія 5 хв. 
7. Міжнародна федерація Чохе Чохе Іран 5 хв. 
8. Міжнародна федерація Тринте Тринте Молдова 5 хв. 
9. Міжнародна федерація африканської боротьби Африканська боротьба Уганда, Гана і т.і. 5 хв. 
Поясні види боротьби 
З розв’язаним (вільним) 
поясом
Татар-кереш, Українська 
боротьба на поясах 
З фіксованим захопленням Не з фіксованим захопленням 
З зав'язаним поясом Казах-куресі, Хапсагай, Чохе, 
Чидаоба, Тринта, Африканська 
боротьба
Алиш, Белбогли-Кураш 
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Згідно регламенту Комітету поясних  видів боротьби всі федерації повинні приймати участь во всіх видах програми. 
Така вимога потребує фізичної роботи спортсмена при різних пульсових навантаженнях, а це у свою чергу різної 
витривалості спортсмена. Для визначення пульсових навантажень в боротьбі на поясах Алиш був проведений пробний 
борцовській тест, якій  складався із спеціальної вправи з кидками борцовського манекена. Вага манекена складала 
приблизно одну третину ваги спортсмена. Анаеробний тест виконувався у вигляді 15 кидків манекена ("спурт") за 
максимально короткий час [16]. Оцінка спеціальної працездатності проводилася за результатами часу виконання кидків в 3-х 
або 5-ти серіях з  1-хвилинним інтервалом між серіями. Враховувався сумарний час виконання 15 кидків в кожній серії, час 
виконання окремого кидка і загальний час виконання суми кидків в цілому тісті. Коефіцієнт спеціальної працездатності (і 
витривалості)  розраховувався як відношення загального часу трьох (чи п'яти спуртів) до еталонного часу одного ("кращого") 
спурту, помноженого на 3 (чи 5). Контроль інтенсивності виконуваного навантаження при тестуванні спеціальної 
працездатності проводився по ЧСС за допомогою спорттестеров Polar  (рис. 2).  


















Рис.2. Тестуванні спеціальної працездатності у боротьбі на поясах Алиш 
 
Під витривалістю прийнято розуміти здатність до ефективного виконання вправи, долаючи стомлення, що 
розвивається. Рівень витривалості обумовлюється енергетичним потенціалом спортсмена, його технико-тактичної 
підготовленістю і психічними можливостями [17]. Різноманіття чинників, що визначають рівень витривалості в різних видах 
м'язової діяльності, спонукало фахівців класифікувати види витривалості на основі використання різних ознак. Розрізняють 
витривалість загальну і спеціальну; тренувальну і змагання; локальну, регіональну і глобальну; м'язову і вегетативну; 
сенсорну і емоційну; статичну і динамічну; швидкісну і силову. Ю.В. Верхошанский [18]  вказані види витривалості доповнює 
психічною, ігровою, дистанційною та ін. У практичних цілях витривалість найчастіше підрозділяють на загальну і спеціальну. 
Згідно з уявленнями, що склалися, під загальною витривалістю слід розуміти здатність спортсмена до ефективного і 
тривалого виконання роботи помірної інтенсивності (аеробного характеру), в якій бере участь значна частина м'язового 
апарату. Проте таке розуміння, не дивлячись на те, що воно міцно затвердилося в спеціальній літературі і спортивній 
практиці, не можна визнати досить точним. Воно повною мірою прийнятне лише по відношенню до тих видів спорту і 
окремим спортивним дисциплінам, рівень досягнень в яких багато в чому визначається аеробною продуктивністю - біг на 
довгі дистанції, лижний спорт і т д. Що ж до спринтерських дистанцій у видах спорту циклічного характеру, швидкісно-
силових і складно координаційних видів спорту, єдиноборств і спортивних ігор, то по відношенню до них це визначення 
потребує уточнення і доповнення, оскільки в структуру загальної витривалості представників цих видів спорту входять, 
передусім, здатність до діяльної і ефективної роботи швидкісно-силового, анаеробного, складно координаційного  характеру. 
Таким чином, - загальну витривалість слід визначати як  здатність до тривалого і ефективного виконання роботи 
неспецифічного характеру, що чинить позитивний вплив на процес становлення специфічних компонентів спортивної 
майстерності, завдяки підвищенню адаптації до навантажень і наявності явищ "перенесення" тренованості з неспецифічних 
видів діяльності на специфічні. 
Спеціальна витривалість - це здатність до ефективного виконання роботи і подолання стомлення в умовах, 
детермінованих вимогами діяльності змагання в конкретному виді спорту. Спеціальна витривалість є виключно складною 
багатокомпонентною якістю. Розглядаючи структуру спеціальної витривалості навіть найбільш в загальному вигляді, 
необхідно зупинитися на наступних основних чинниках, що впливають на її рівень: потужності і місткості шляхів 
енергозабезпечення роботи; економічності роботи і ефективності використання функціонального потенціалу; специфічності 
пристосовних реакцій і функціональних проявів, стійкості і варіабельності рухових навичок і вегетативних функцій. Для 
цілеспрямованого [19] планування роботи по вдосконаленню анаеробного компонента спеціальної витривалості борців 
тренер повинен представляти специфіку їх впливу на організм. В. Н.Платонов і С. М. Вайцеховский на основі аналізу 
літературних і власних експериментальних даних систематизували усі тренувальні вправи по характеру їх дії на різні 
сторони енергозабезпечення. Використовуючи цю класифікацію, можна адаптувати її до специфіки боротьби. 
1) Вправи, спрямовані на переважне вдосконалення алактатних анаеробних можливостей. Тривалість 5-15 сек., 
інтенсивність 95-100% (кидки манекена або декількох партнерів в максимальному темпі, тривалість відпочинку - до 
відновлення ЧСС до 130 в 1 хв., тобто 1,5-2 хв.). 
2) Вправи, спрямованої на паралельне вдосконалення алактатных  і  лактатних можливостей. Тривалість роботи 
15-30 сек., інтенсивність 95-100% від максимальної. Кидки манекена або декількох партнерів поперемінно  в максимальному 
темпі серіями, в кожній серії 2-3 повторення високоінтенсивної роботи,  інтервал між серіями 3 хв., між вправами в серіях 
30-45 сек. Усього виконується 2-3 серії. 
3) Вправи, що переважно спрямованої на лактатні анаеробні можливості. Тривалість роботи 30-60 сек., 
інтенсивність 85-90% від максимальної. Оскільки у тому разі робота досить тривала, то вправи можуть застосовуватися в 
процесі вдосконалення техніки або в сутичках шляхом використання спуртів з виконанням певного завдання або обопільних 
атакуючих дій. У сутичках відрізки інтенсивної роботи чергуються з 30-50 секундними відрізками роботи помірної 
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інтенсивності. 
4) Вправи що дозволяють одночасно удосконалювати лактатні анаеробні і аеробні можливості. Тривалість роботи
при цій спрямованості збільшується в межах 1-5 хв., інтенсивність відповідно знижується до 80-85% від максимальної. При 
виконанні цього завдання можуть застосовуватися: сутички із заміною партнера через 1-2 хв.; кругове тренування - з одним 
борцем в максимальному темпі по черзі бореться 5-6 спортсменів, міняючись кожну хвилину; різні форми кругового 
тренування з використанням спеціально-підготовчих і спеціальних вправ. Залежно від тривалості вправи підбираються 
інтервали відпочинку, але вони не повинні перевищувати 6 хв. 
Результати педагогічного експерименту. Методика контролю спеціальної витривалості борця.  
Для проведення педагогічного експерименту були відібрані 5 майстрів спорту України  міжнародного класу та 5 
майстрів спорту України. Групи були названі МСМК та МС.  При виконанні дослідження виникла необхідність створити 
власну методику контролю спеціальної витривалості борців з боротьби на поясах Алиш. Для вирішення цього завдання були 
вивчені рекомендації В. Н. Платонова, Ю.В. Верхошанского, М. М. Булатовой, А.А. Шепилова, В. П. Климина, В. В. Шиянаи 
ін. [21]. Для порівняння рівня спеціальної витривалості борців в греко-римській і вільній боротьбі використовуються тести, 
побудовані, як правило, так: 
1) для визначення лактатних анаеробних можливостей - кидки манекена прогином в темпі 15 кидків за 1 хвилину
(оцінюється час роботи в заданому темпі); 
2) для" визначення аеробних можливостей - кидки манекена прогином в темпі 7,5 кидків за 1 хвилину (оцінюється
тривалість роботи в заданому темпі). 
3) В. Н. Платонов спільно з М. М. Булатовой [21] запропонували ще один варіант контролю спеціальної витривалості
борців за величиною індексу витривалості (ИВ). Тест складається з трьох серій спеціальних борцівських вправ. 
 Кожна серія включає: 20с. - кидки прогином манекена; 10с. - пауза; 20с.- забіги стоячи на мосту; 20 с. - підсічки 
манекена. Між першою і другою серіями - пасивний відпочинок 20 с. Враховується кількість виконаних дій в кожній серії. 
Індекс витривалості обчислюється таким чином: 
0.5*(X2+Xз) - середній арифметичний результат виконання другої і третьої серії; 
X1 - результат першої серії. 
На жаль, жоден з рекомендованих варіантів тестування не зважає на специфіку боротьби на поясах Алиш, тому що 
в Алише зовсім відсутня боротьба лежач і - це так званий вертикальний вид боротьби, що характерно для всіх традиційних 
видів боротьби.. Тому для вирішення завдань цього дослідження використовувався новий тест [20]: 
, 
де Σfi - сума кидків через спину в чотирьох спуртах;  fmax-- кращий результат спрута в групі 
Для. перевірки надійності тіста, що використалося, спеціальна витривалість випробовуваних оцінювалася також 
експертами - тренерами по боротьбі дзюдо. Взаємозв'язок між результатами тестування випробовуваних по двох методиках 
визначалася за допомогою коефіцієнтів кореляції : Результати обстеження по двох методиках представлені в таблиці 2.  
Таблиця 2 





КСВ (од.) Експертна оцінка 
(бали) 
1 МСМК 0.95 8,0 
2 МСМК 0.82 7.0 
3 МСМК 0.87 6.0 
4 МСМК 0.62 6.0 
5 МСМК 0.85 8.0 
6 МС 0.85 5.0 
7 МС 0.65 5.0 
8 МС 0.70 4.0 
9 МС 0.70 3.0 
10 МС 0.65 3.0 
Х±тх 0.76 ± 0.3 5.5 ±0.5 
У(%) 13.5 
Для визначення величини кореляції рангів по методу Спирмена (р) результати випробування по двох методиках 
були відповідно ранжирувані (таблиця З) 
Таблиця3 
Ранжирування випробовуваних за результатами двох методик обстеження 
1 1.0 1.5  
2 5.0 3.0 
3 2.0 5.0 
4 10.0 5.0 
5 3.5 1.5 
6 3.5 7.5 
7 8.5 5.0 
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8 6.5 7.5 
9 6.5 9.5 
10 8.5 9.5 
Взаємозв'язок між результатами обстеження спеціальної витривалості по двох методиках виявився дуже тісним: р= 
0.54; г = 0.75. Це дозволяє зробити попередній висновок про достатню інформативність розробленої методики. Отримані 
результати порівнювалися з матеріалами початкового обстеження, при якому усі випробовувані пройшли тестування 
витривалості до неспецифічної роботи аеробного типу методом Гарвардського степ-теста. Підраховувалася величина ИГСТ- 
індекс гарвардського степ тесту (таблиця  4). 
                                                                                                             Таблиця 4 
Результати тестування витривалості випробовуваних до неспецифічної аеробної роботи 
Номер випробовуваного Спортивна кваліфікація ИГСТ(од) 
1 МСМК 71 
2 МСМК 68 
3 МСМК 70 
4 МСМК 69 
5 МСМК 68 
6 МС 69 
7 МС 65 
8 МС 63 
9 МС 64 
10 МС 68 
 х¯± mx 67.5±0.61 
Як показав аналіз таблиці, витривалість борців до неспецифічної роботи склала усього лише 67.5±0.61 од. проте до 
оцінки отриманого результату слід відноситися з певною обережністю:  
- випробування проводилися в підготовчому періоді і випробовувані ще не набрали потрібної спортивної форми; 
- гарвардський степ - тест абсолютно не зважає на специфіку боротьби. Тому результати цього тестування слід 
вважати просто додатковою інформацією до основного дослідження.  
Дослідники  В. С. Дахновский і С. С. Лещенко [22] також вказували на низьку інформативну цінність для борців 
показника ИГСТ. Для вироблення остаточної думки про її ефективність усі випробовувані за ознакою величини показаного 
ними КСВ були розподілені по двох групах: "МСМК" і "МС". Результати тестування по трьох методиках показані в таблиці 5. 
Аналіз таблиці показав достовірно вищі результати "МСМК" по усіх трьох методиках. Виконана робота, з одного боку, довела 
високу практичну цінність розробленої методики обчислення величини КСВ, з іншою визначив стартовий стан досліджуваних 
показників в групах "МСМК" і "МС" перед початком педагогічного експерименту. 
Таблиця 5 
Результати обстеження випробовуваних по трьох методиках 
№ Показники МСМК  Х1±mx  МС  Х2±mx  Х 2 - Х 1   Р 
1 Загальна витривалість ИГСТ (од.) 69.2±0.57 65.8±1.15 3.4 <0.05 
2 Спеціальна витривалість  КСВ (од.) 0.86±0.02 0.66±0.01 0.2 <0.001 
3 Спеціальна витривалість експертна оцінка (бали) 6.8±0.38 4.2±0.57 2.6 <0.01 
Обговорення результатів педагогічного експерименту. Програмою педагогічного експерименту передбачалося 
проведення в групі "МС" восьми занять, спрямованих на розвиток спеціальної витривалості борців методом інтервально-
кругового тренування з використанням засобів власної боротьби (проведенням сутичок). Суть цього методу полягає в 
наступному. Борці, розбиті на четвірки, проводили чотири серії двохвилинних сутичок у високому темпі по черзі з 
партнерами своєї четвірки. У першій серії при зміні партнерів відпочинок не передбачався. У інших серіях після кожній 
сутичці передбачався двохвилинний відпочинок. Таким чином при інтервально - круговому методі тренування кожен борець 
в течії 24 хвилин виконував високоінтенсивну спеціалізовану роботу. Причому перші 6 хвилин робота велася безперервно, а 
інші 18 хв. спортсмен працював по формулі: дві хв. - робота, 2 хв. відпочинок. 
У групі "МСМК" вдосконалення спеціальної витривалості борців виконувалося за тією ж методикою, яка 
використовувалася для усіх випробовуваних до початку експерименту. Суть цього, теж інтервально - кругового методу, 
полягала в наступному. Борці, розбиті на пари виконували 3-4 серії тренувальних завдань: атака на зустріч, боротьба 
стоячи, кидки, повторна атака. Серія виконувалася безперервно. Зміна завдань в серії вироблялася кожних 2 хвилини. Між 
серіями передбачався відпочинок тривалістю 3 хв. При виконанні атаки на зустріч  і кидків партнери, починаючи нову серію 
мінялися ролями. Інтенсивність роботи 85-90%. У групі "МСМК" було проведено також вісім занять.  
ВИСНОВОК. Таким чином, розглянуті методики вдосконалення спеціальної витривалості борців відзначалися 
змістом, тобто підбіркою вправ. По інтенсивності робота "МС" перевершувала роботу "МСМК". Це пояснюється тим, що за 
психологічними мотивами, виконання спеціально - підготовлених вправ по інтенсивності навантаження завжди поступається 
сутичці [22]. Після закінчення педагогічного експерименту усі випробовувані знову піддалися випробуванню за визначенням 
величини КСВ. Рівень спеціальної витривалості (КСВ) підвищився в обох групах і склав в групі "МСМК" і "МС" відповідно: 
0.88±0.04 і 0.76±0.05, Достовірних відмінностей між групами, що спостерігалися на початку педагогічного експерименту, 
тепер, після закінчення, виявлено не було (р≥. 1.75; 2.31). Достовірних відмінностей між дисперсіями теж не спостерігалося 
(Р=1.7). Це свідчило про те що по рівню спеціальної витривалості "МС" значно наблизилися до "МСМК". На основі цього 
можна зробити висновок, що вдосконалення спеціальної витривалості борців інтервально - круговим методом з 
використанням засобів власне боротьби (поєдинків) є найбільш ефективним. 
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Лускань О. Ю.  
Національний Технічний університет України «КПІ» 
ФІЗИЧНА ТА ТЕХНІКО – ТАКТИЧНА ПІДГОТОВКА СТУДЕНТІВ ЯКІ ЗАЙМАЮТЬСЯ ФУТБОЛОМ   
 У роботі визначено основні напрямки, форми та зміст проведення учбово – тренувального процесу з фізичної 
та технічної підготовки футболістів. Гарна фізична та техніко – тактична підготовка сприяє значно вдосконалити 
спортивну майстерність.  
Ключові слова: футбол, фізична та техніко – тактична підготовка.  
Лускань О. Ю. Физическая  и технико-тактическая  подготовка  студентов, которые занизаються 
футболом. В работе определены основные направления, формы и содержание проведения учебно - тренировочного 
процесса по физической и технической подготовки футболистов. Хорошая физическая и технико - тактическая 
подготовка способствует значительно усовершенствовать спортивное мастерство. 
Ключевые слова: футбол, физическая и технико - тактическая подготовка. 
Luskan O.  Physical and technical- tactical preparation of students that engage in football. The tendency of 
development of football shows that modern football is characterized by high level of football – players’ athletism as well as 
manifestation by football – players moving activities with a ball and without ball. It is impossible to use successfully technical 
methods and to realize planned tactical actions at a minimal time and during whole game without certain level of development of 
strength, velocity, co – ordinational abilities and endurance. Football requires versatile training that is caused frequently by 
changeable game situations as well as individual and collective actions. The works of various authors convince that the effectiveness 
of competitive activities at football depend not only on level of development of football – players’ physical qualities but also 
considerably on technical and tactical training. So practice and scientific investigations show that system of training of highly qualified 
